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Kiedy ruch moze hy¢ szkodliwy dla osoby
z problemem nietrzymania moczu?

dr Magdalena Ptak, fizjoterapeutka uroginekologiczna
Pomorski Uniwersytet Medyczny w Szczecinie
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ciagnij brzuch! - podpowiadaja wszystkie media.
WZnane gwiazdy pokazuja swoje wysportowane

sylwetki. Sami chwalimy si¢ przeréznymi ak-
tywno$ciami sportowymi w mediach spolecznosciowych.
Mamy znajomych crossfitowcéw, biegaczy, chodzacych
z kijkami i jezdZacych na rowerze, stalych bywalcéw si-
towni i basenu. Kazdy z nas zna kogos takiego, kto moc-
no wniknal w ulubiony przez siebie sport. Wszystko kra-
zy dookola pigknej sylwetki jako sygnatu dla otoczenia,
jak dobrze sobie radzimy. Kult ciala, ktérym jestesmy
nasgczani, podpowiada, Ze sg to fatwo zauwazalne oznaki
sukcesu. Modne jest bycie fit, sexy i glam. I nie byloby
w tym nic zlego, gdybysmy potrafili oceni¢, czy aktyw-

no$¢ fizyczna nie jest szkodliwa dla nas samych.

Aktywnos¢ fizyczna a nietrzymanie moczu
Opierajac si¢ na dostgpnych badaniach naukowych moz-
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na z duza pewnoscia stwierdzi¢, iz dla dna miednicy
mniejszej, w ktérym polozony jest pecherz i cewka mo-
czowa, niekorzystny jest wzrost ci§nienia §rédbrzuszne-
go. Zjawisko jest dobrze znane osobom, ktére doswiad-
czaja wycieku moczu podczas kastania, kichania oraz
skakania, dZwigania, marszu czy biegu. Wymienione
aktywnosci fizyczne sg dobrym przykltadem, kiedy dno
miednicy nie radzi sobie z dodatkowym cisnieniem
i nie odpowiada sprawnym napigciem struktur utrzy-
mujacych pecherz i cewke moczows, aby nie doszlo do
wycieku. Dlaczego tak si¢ dzieje?

By¢ moze przyczyna sa stabe i rozciagniete, po porodzie
silami natury, miesnie dna miednicy. Mlode kobiety,
bedace jeszcze przed porodem, zglaszaja raczej nad-
mierne napiecie w tej okolicy, a wiec brak prawidlowe;j
ich funkcjonalnosci i elastycznos$ci. By¢ moze migénie
dzialaja dobrze, ale powodem jest bardzo elastyczna
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tkanka laczna, ktéra - szczegélnie w kobiecym dnie
miednicy - wystepuje w duzej ilosci. Do tego dochodza
jeszcze liczne zmiany hormonalne. Przodopochylenie
calej miednicy z jednoczesnym wypieciem posladkéw
sprawia, ze $ciana brzucha nie stanowi dobrego podpar-
cia dla jego zawartosci. Wspomniane wczesniej cisnie-
nie naciska w dét i wraz z grawitacja wplywa na wyciek
moczu.

A co dzieje sig, gdy nasze cialo przyjeto forme o ksztal-
cie jabtka (a nie gruszki), czyli nadmiar tkanki tlusz-
czowej pozostal ponad miednica? Zyskalismy kolejne
obcigzenie okolicy pecherza i cewki. Wraz z nietrzyma-
niem moczu moga wystgpowaé zaburzenia statyki, kt6-
re skutkujg przemieszczaniem narzadu rodnego w dét.

Jakich aktywnosci powinny wystrzegac sie osoby z NTM?
Pamietajac o tym, nalezy zwréci¢ szczegélng uwage na
dobér aktywnosci fizycznej, jaka serwujemy naszemu
cialu, aby bez szkody korzysta¢ z jej dobrodziejstw i nie
dopuszcza¢ do wystapienia lub nasilenia nietrzymania
moczu. Problem ten caly czas powraca w badaniach
naukowych, ale dzi$ juz wiemy, Ze dZwiganie ci¢zaréw,
skakanie, bieganie nie bedg wskazane u wielu kobiet.
W doborze aktywnosci ma znaczenie réwniez wiek pa-
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cjentki i czas, jaki minal od ostatniego porodu, a u me¢z-
czyzn - od zabiegu usuniecia prostaty.

Osobiscie zachgcam pacjentéw do aktywnosci regu-
larnej, umiarkowanej, réznorodnej. Podejscie potwier-
dzaja badania, ktére wregcz podkreslajg zgubny wplyw
sedenteryjnego trybu Zycia, jaki prowadzimy. Pozytyw-
nie oceniane sg takie dyscypliny jak nordic walking,
plywanie, joga, metoda Pilates czy Fendelkraisa, a takze
spokojna jazda na rowerze. Niektére ¢wiczenia moz-
na wdrozy¢, kiedy prawidiowo stosuje si¢ oddychanie,
napi¢cie mie$ni dna miednicy i innych stabilizatoréw
naszego ciala.

Jesli po przeczytaniu tego artykulu obawiacie si¢ podjaé
samodzielnie decyzj¢ o doborze aktywnosci fizycznej,
prosze pamigtaé, ze profesjonalnie dzialajacy fizjotera-
peuta uroginekologiczny, przy wykorzystaniu wywiadu,
badania palpacyjnego, USG oraz elektromiografii po-
wierzchniowej, bez problemu oceni stan dna miednicy
i albo zacheci do systematycznej pracy usprawniajgce;j,
albo wskaze odpowiednia aktywnos¢, by¢ moze z wy-
korzystaniem pessaréw. Wspomniane postgpowanie
fizjoterapeutyczne dotyczy profilaktyki i wspomagania
leczenia nietrzymania moczu zaréwno u kobiet, jak
i mezezyzn.

Kwartalnik NTM

19



